Positivité toxique et réalisme sain 


La positivité toxique dans le cadre du handicap expliquée 
aux aidants naturels et professionnels. 


Avertissement 


Je ne suis ni une chercheuse universitaire ni une clinicienne, alors vous trouverez ici un minimum de 
jargon technique et aucun lien vers des études scientifiques. Je suis une madame autiste, qui a vécu 
beaucoup de positivité toxique, avec des conséquences souvent tragiques et durables sur ma santé 
physique et mentale, mon estime de soi, ma confiance en soi, ma connaissance de mes capacités et 
incapacités, ma sécurité financière et physique, etc. Le but de ce texte est de vous expliquer en quoi la 
positivité à tout prix est inappropriée lorsqu’on joue un rôle d’aidant auprès d’une personne 
handicapée, c’est-à-dire une personne qui vit avec une ou plusieurs déficience(s) qui lui causent des 
situations de handicap au quotidien. C’est-à-dire des situations dans lesquelles elle est 
fondamentalement désavantagée par rapport aux autres personnes, du fait d’une déficience. Je vous 
expliquerai aussi comment j’ai réussi à surmonter la positivité toxique que je m’auto-infligeais et à 
adopter une attitude de réalisme sain. 


Introduction 


Bonjour, mon nom est Isabelle et je suis une femme autiste de 45 ans diagnostiquée à 37 ans. Je vais 
vous parler aujourd’hui de la positivité toxique et du réalisme sain, dans le cadre du handicap. Cette 
émission s’adresse plus particulièrement aux aidants naturels et professionnels oeuvrant auprès de 
personnes autistes. Mais les aidants de personnes ayant d’autres types de déficiences et les personnes 
handicapées elles-mêmes pourraient être intéressées par cette présentation. 


Je vais commencer par définir quelques mots, pour que nous ayons en tête les mêmes significations des 
mots que je vais utiliser tout au long de ma présentation. Je vais ensuite donner des exemples de 
positivité toxique. Puis je vous parlerai des conséquences de la positivité toxique pour les personnes en 
situation de handicap. Ensuite, je parlerai des raisons pour lesquelles je faisais moi-même de la 
positivité toxique dans des situations où j’étais la personne aidante. Finalement, je parlerai des 
manières que j’ai trouvées pour mieux réagir en tant qu’aidante quand j’ai une impulsion de positivité 
toxique. 


La présentation va durer environ une heure et sera enregistrée. Pendant que je parle, vous pouvez 
écrire dans le clavardage si vous avez créé un compte Twitch. Vous pouvez écrire des questions. Mon 
ami Valentin, qui est un adulte autiste, clavardera avec vous. Après ma présentation, je répondrai aussi 
aux questions qui sont dans le clavardage. 
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Définitions 


Négativisme 

La personne négative perçoit tout changement, tout événement, toute sollicitation comme inquiétante et 
elle en voit seulement ou majoritairement les aspects négatifs. Elle y réagit en résistant activement au 
changement, en faisant de l’évitement ou en étant paralysée face à la situation. Elle est souvent perçue 
comme opposante, paresseuse ou contrôlante. 


Réalisme 


Une bonne santé mentale comprend toute une gamme d’émotions agréables, inconfortables et 
désagréables. La personne réaliste accepte qu’elle va vivre des situations ayant des conséquences 
favorables, neutres et défavorables et qu’elle ressentira toute la gamme des émotions. Elle aborde la 
réalité avec cette prémisse. 


Positivisme 


La personne positive concentre son attention sur les aspects positifs de tout changement, tout 
événement, toute sollicitation. 


Positivité toxique 


La positivité toxique, c’est quand on croit qu’on doit toujours avoir seulement des pensées positives et 
qu’on doit réprimer ses émotions négatives, peu importe la situation que l’on vit. 


La positivité toxique, ça peut comporter : 
* Voir seulement les aspects positifs des situations et complètement rejeter les aspects négatifs. 


* __Refuser de discuter de ses difficultés ou d’écouter les autres parler de leurs difficultés. 


* __Ressentir de la culpabilité ou de la honte lorsqu’on éprouve des émotions inconfortables ou 
négatives. Et par conséquent faire semblant qu’on est toujours heureux et optimiste. 


La personne peut utiliser toute la gamme des mécanismes de défense psychologiques pour réussir à 
occulter les aspects négatifs ou inconfortables de la réalité. Par exemple, la personne peut utiliser le 
déni, la répression de ses problèmes ou émotions, la rationalisation, la sublimation, l’altruisme, 
l’annulation rétroactive, l’humour, le clivage, etc. 


La positivité toxique est maintenant omniprésente, gracieuseté des réseaux sociaux, sur lesquels chacun 
présente seulement les meilleurs moments de sa vie ou seulement les aspects positifs d’une situation, 
ainsi que des photos abondamment retouchées. 


On l’a constaté pendant la pandémie. Il s’agit d’un bon exemple d’une situation très difficile, sur 
laquelle les gens avaient peu ou pas de contrôle, pour une période indéterminée. Le slogan « Ça va 
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bien aller! » n’est pas un hasard. Les gens avaient besoin d’un peu d’espoir que la situation va changer, 
qu’elle ne sera pas éternelle. Ce slogan, incarnation parfaite de la positivité toxique, mettait en lumière 
le besoin irrépressible de croire qu’il y aura une fin aux émotions et sentiments difficiles que la 
situation leur faisait vivre. « Ça va bien aller », c’est se dire que bientôt on ressentira des émotions et 
sentiments agréables. Mais beaucoup de gens se sont braqués face à ce slogan, car il niaïit la réalité. Ça 
n’allait pas bien, pour beaucoup de gens : les personnes âgées dans les CHSLD), le personnel médical, 
les personnes handicapées, les victimes de violence conjugale ou familiale, les propriétaires de petites 
entreprises qui étaient en train de faire faillite, les travailleurs précaires qui se retrouvaient sans revenu 
et n’avaient pas droit aux prestations d’urgence, etc. 


Des exemples de positivité toxique 


« Tout est une question d’attitude. », « Ça pourrait être pire », « Ce n’est pas si grave, Ça va 
passer. », « Tu es chanceux, il y a des personnes qui ont de bien pires déficiences que toi. » : Ces 
phrases sont souvent utilisées par les manipulateurs pour faire du gaslighting à leur victime. C’est-à- 
dire pour nier et déformer la réalité de la personne. Mais elles peuvent être utilisées aussi par un aidant 
qui n’est véritablement pas capable de voir l’ampleur de la situation ou à quel point la situation a des 
conséquences négatives pour la personne aidée. Il y a beaucoup de situations qu’il faut avoir vécues 
pour réussir à en comprendre les conséquences. C’est le cas de vivre avec une déficience, c’est 
impossible à comprendre réellement pour une personne qui n’a aucune déficience. Tant qu’on ne vit 
pas soi-même avec une déficience, on confond les concepts de difficulté et d’incapacité. Il peut aussi 
s’agir d’une personne qui trouve trop difficile d’accepter qu’il ne s’agit pas d’une situation temporaire. 
Par exemple, beaucoup de proches aidants et même des intervenants professionnels n’arrivent pas à 
accepter que les déficiences cognitives sont permanentes. Oui, nous pouvons faire des apprentissages, 
mais nous aurons besoin de plusieurs formes de soutien et d’accommodements tout au long de notre 
vie. Cette réalité est insoutenable pour beaucoup d’aidants. 


« Il faut voir le verre à moitié plein plutôt qu’à moitié vide. », « Il faut se concentrer sur le positif 
de toute expérience. », « Sois positif, rien n’arrive pour rien dans la vie! », « Derrière chaque 
crise il y a une opportunité. », « Tu avais quelque chose à en apprendre », « Quand la vie nous 
donne des citrons, il suffit d’en faire de la limonade. » : Ces phrases ne sont pas toujours mauvaises 
en soi. Si on écoute véritablement la personne et qu’on lui donne tout le soutien dont elle a besoin et 
que l’on veut seulement dire qu’on voit une opportunité dans la situation, ça va. Le problème, c’est 
qu'en 45 ans on ne m’a jamais dit cette phrase dans cet esprit. Les personnes qui m’ont toujours été 
dites par des personnes qui refusent de m’écouter parler de mes émotions et sentiments difficiles. Mais 
la personne autiste peut avoir réellement besoin d’en parler pour pouvoir progresser, j’expliquerai 
pourquoi tantôt. 


« On fait soi-même son bonheur. », « Si j’ai pu le faire, tu peux le faire aussi » : Quand tu es une 
personne handicapée et qu’il y a plein de choses que tu ne peux pas faire parce que tu as des 
déficiences, tu as besoin des autres pour « faire ton bonheur ». Il est en effet difficile de réussir à être 
heureux quand tes besoins de base ne sont pas comblés. De plus, plusieurs études ont démontré que les 
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personnes handicapées sont plus souvent victimes d’actes criminels par des inconnus et de violences de 
la part de leurs proches. Ces violences compromettent quelque peu notre bonheur voyez-vous. Et nous 
avons fort peu de pouvoir pour changer le fait que les agresseurs en tous genres nous perçoivent, avec 
raison, comme des victimes faciles et que personne ne croira même si elles portent plainte. 


« Si tu m’amènes un problème, amène-moi aussi une solution. » : Fort utilisé par les gestionnaires 
avec leurs employés, cette phrase nie carrément la demande d’aide de l’employé. S’il s’est résolu à 
demander du soutien à son gestionnaire, c’est parce qu’il n’avait pas la capacité de résoudre le 
problème lui-même. Nier le besoin de soutien de l’employé, c’est lui renvoyer qu’on le considère 
incompétent et incapable s’il ne règle pas tous les problèmes qui surviennent de manière totalement 
autonome. Si l’employé est une personne handicapée et que la raison de son incapacité à résoudre le 
problème de manière autonome est une de ses déficiences, c’est en plus lui renvoyer qu’il devrait se 
sentir coupable ou gêné d’avoir cette déficience. 


« Les gens négatifs sont priés de rester chez eux. » : Phrase souvent employée en milieu de travail, 
pour signifier qu’ici on n’accepte pas de parler des problèmes et qu’on préfère faire semblant qu’ils 
n’existent pas. Si vous êtes une personne non autiste, je sais que vous préférez souvent laisser un 
problème non solutionné, que c’est moins difficile pour vous de continuer éternellement à « en 
chialer/râler » avec les autres chaque jour. Mais cela cause beaucoup de détresse aux personnes 
autistes, car pour nous c’est beaucoup moins difficile d’étudier et de solutionner un problème que d’en 
entendre parler des mois ou des années. Nous amenons à votre attention tous les problèmes non parce 
que nous sommes négatifs, mais parce que nous sommes incapables d’être comme vous dans le déni de 
leur existence et que chialer/râler ne nous aide pas à les supporter et que nous avons besoin de votre 
aide pour les solutionner. Sinon, nous les aurions solutionnés sans vous en glisser mot, comme nous le 
faisons normalement — vous savez toutes ces petites choses qui sont brisées et se réparent 
automagiquement, oui c’est l’employé autiste qui les a rafistolées, même si ça ne fait pas partie de sa 
description de tâches. 


Les conséquences de la positivité toxique 


Pourquoi les formulations que je vous ai données en exemple sont-elles problématiques? 


Conséquences pour la population générale 


*  L’accumulation d'émotions négatives augmente le niveau de stress et réduit la qualité du 
sommeil. Des études scientifiques ont démontré que réprimer ses émotions négatives, ça peut 
causer des problèmes de santé physique ou de santé mentale. Il peut être difficile au début 
d’apprivoiser ses émotions inconfortables ou négatives. Mais avec de la pratique, il devient 
plus facile d’accepter de les vivre pleinement et d’en parler que de tout retenir en dedans. 


* __ Surestimer ses capacités, Ça peut faire en sorte qu’on ne se prépare pas suffisamment ou qu’on 
ne demande pas assez d’aide pour faire face à une situation. Ce qui peut causer un échec. 
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Conséquences supplémentaires pour les personnes en situation de handicap 


Surestimer ses capacités ou celles de la personne qu’on aide peut être carrément dangereux. Ça 
peut entraîner des blessures physiques, le développement de problèmes de santé mentale 
comme la dépression, le burn-out ou l’anxiété, une perte d’estime de soi, une perte de confiance 
en soi et plein d’autres conséquences négatives sur le court ou sur le long terme. 


Nier les besoins de soutien de la personne handicapée peut entraîner les mêmes dangers que 
surestimer ses capacités. D’autres exemples de conséquences possibles : la personne risque de 
perdre son emploi, son logement, le droit de garde de ses enfants, etc. 


Certains aidants justifient de cesser de leur soutien en statuant que « nous sommes trop 
négatifs » alors que nous avouons simplement et très humblement nos limites, nos incapacités et 
nos besoins de soutien et d’accommodements. 


Le positivisme toxique est une composante nécessaire au maintien du capacitisme, qui est un 
système de pensées qui discrimine les personnes handicapées et a un parti pris systématique à 
leur encontre. Lorsqu’on exige des personnes handicapées d’être positives, d’afficher un 
sourire, de ne pas crier, de ne pas se fâcher, alors qu’elles subissent quotidiennement des 
injustices que les personnes non handicapées ne supporteraient même pas une heure sans 
complètement se désorganiser, on exige en fait que les personnes handicapées acceptent le 
maintien du capacitisme. C’est-à-dire le maintien du déni de l’existence des déficiences et des 
besoins de soutien de la personne handicapée. C’est aussi le maintien des jugements 
moralisateurs (il est paresseux, opposant ou profiteur) pour expliquer les incapacités de la 
personne handicapée. 


Conséquences supplémentaires pour les personnes autistes 


CC BY-NC-SA 4.0 Isabelle Faguy 2023 


Parce que leurs déficiences, incapacités et besoins de soutien sont invisibles et quasiment 
impossibles à imaginer pour les personnes non autistes et donc constamment niés par leur 
entourage et même par les professionnels, les personnes autistes ont beaucoup de difficulté à 
apprendre à se connaître. Nos déficiences cognitives peuvent même entraver cet apprentissage 
de nos limites et capacités. Si en plus nos aidants font preuve de positivité toxique, nous allons 
continuellement fonctionner en mode de sur adaptation et régulièrement faire des surcharges et 
donc des effondrements autistiques et des burn-out autistiques. 


Ces surcharges, effondrements autistiques et burn-out autistiques sont ensuite utilisés pour 
encore plus nous culpabiliser d’avoir échoué à « être comme tout le monde ». On nous 
reprochera de n’avoir pas mis assez d’efforts ou d’avoir fait exprès d’en arriver à nous 
désorganiser ou nous épuiser. 


Si la personne handicapée accepte la réalité et parle des injustices qu'elle vit elle sera considérée 
par les tenants de la posivitié à tout prix comme quelqu'un de paranoïaque, d'antisocial, de 
personne qui en rajoute et qui se victimise, de menteur compulsif, etc. 


Qu'est-ce qui nous pousse à la positivité toxique? 


Plusieurs raisons peuvent amener un aidant ou une personne en position d’autorité à utiliser la 
positivité toxique. La plupart du temps, il s’agit de mécanismes inconscients, mais dont on peut 
apprendre à prendre conscience. Il y a sûrement d’autres raisons possibles, je vous nomme celles que 
j'ai moi-même vécues en tant qu’aidante ou qui m’ont été confiées par d’autres aidants. 


Tenir pour acquis que la personne a besoin de motivation. 


Certaines personnes handicapées ont la fâcheuse habitude de nommer de fausses raisons, plutôt que la 
véritable raison pour laquelle elles ont échoué ou auraient besoin d’aide. Elle le fait parce que dans le 
passé on a nié ses déficiences ou on l’a ridiculisé quand elle nommait ses besoins d’aide. Par exemple, 
plutôt que d’avouer qu’elle manque de connaissance ou qu’une de ses déficiences l’empêche de réaliser 
la tâche sans soutien ou accommodements, la personne va inventer toutes sortes d’excuses. Face à ce 
genre de situation, la plupart des aidants concluront que la personne handicapée ne veut pas vraiment 
effectuer la tâche, que c’est une question de manque de motivation. Ils vont alors orienter leurs 
interventions sur l’augmentation des sources de motivation et verser dans la positivité toxique. 


Cependant, aucune quantité de motivation et de pensée positive ne pourra faire en sorte que je réussisse 
à faire du calcul mental, mon cerveau n’a pas les cases de mémoire de travail nécessaires pour effectuer 
cette tâche. Tant l’aidant que la personne aidée seront alors frustrés par leur relation et elle se 
dégradera tant que cette dynamique est maintenue. 


Tenir pour acquis que la personne a des peurs irrationnelles quand elle est met 
en place des limites saines. 


J’ai lu une citation anglophone qui se traduit par : « Soyons francs : la plupart des gens n’ont pas un 
problème à faire confiance. Ils ont plutôt déjà vu ce schème de comportement auparavant et refusent 
de subir les mêmes saloperies à nouveau. » 


Les personnes autistes ont une naïveté sociale qui les rend vulnérables aux abuseurs en tous genres. Et 
nous avons de la difficulté à percevoir les signes avant-coureurs d’une relation toxique. Toutefois, une 
fois que nous avons appris à identifier un schème de comportement toxique, notre grande facilité à 
identifier les modèles fait que nous sommes désormais la première personne du groupe à détecter 
l’abuseur. La personne autiste semble alors « s’inquiéter pour rien » ou « mettre des limites trop 
imposantes » à la personne toxique, parce que les autres n’ont pas encore réalisé le danger. 


L’aidant peut aussi ne pas réussir à entrevoir une incapacité de la personne autiste dans telle situation. 
Mais l’adulte autiste a probablement essayé des centaines ou milliers de fois de « surmonter sa 
déficience » dans cette situation avant d’accepter la réalité de son incapacité. Elle refuse alors de 

« tenter une autre fois » et l’aidant croit qu’elle a une peur irrationnelle d’essayer. Alors qu’elle est tout 
simplement en train de respecter ses capacités, éviter de s’épuiser, de faire ensuite un effondrement 
autistique et de détruire encore davantage son estime de soi. Je comprends qu’il peut être difficile, 
surtout pour un aidant qui a connu une personne autiste avant son diagnostic tardif et qui se dit « mais 
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elle a déjà fait cela ». Parfois, nous pouvons techniquement faire telle chose, mais le coût sur notre 
santé physique ou psychologique est tellement disproportionné par rapport à ce qu’il vous en coûte de 
faire cette tâche ou activité que c’est une forme de violence de tenter de nous contraindre à continuer de 
faire cette chose. Par exemple, je peux techniquement conduire une voiture, mais si je dois conduire 
pour me rendre quelque part, je serai en état de surcharge et je ne pourrai rien accomplir rendue à 
destination. À part peut-être essayer de contenir dans ma tête le quasi inévitable effondrement 
autistique. 


Peur de parler d'émotions négatives ou difficiles. 


Il est inconfortable d’écouter une personne nous parler d'émotions ou de sentiments très négatifs. Et 
encore plus si on veut vraiment aider la personne et donc avoir une vraie conversation avec la personne 
aidée à propos de son vécu négatif. 


À cause de cela, beaucoup d’aidants naturels et professionnels préfèrent faire semblant qu’ils n’ont pas 
perçu les indices qu’une situation grave nécessiterait probablement leur attention. Par exemple, j’ai 
plusieurs fois accompagné à leur rendez-vous avec la travailleuse sociale ou l’éducatrice spécialisée 
des personnes autistes victimes de violences répétitives de la part d’un proche ou d’un intervenant ou 
de leur employeur, etc. Les personnes autistes ont souvent de la difficulté à trouver les mots pour 
expliquer ce qui leur est arrivé. Mais l’aidant peut quand même percevoir qu’il se passe quelque chose 
d’anormal et d’inacceptable, car il y a des indices inquiétants dans le discours de la personne autiste. 


Cependant, l’aidant préfère faire semblant de ne pas percevoir ces indices, parce qu’il ne veut pas avoir 
à écouter une histoire d’horreur et ensuite avoir à discuter de sujets lourds avec sa personne aidée. Et 
pire encore, comme elle est autiste, devoir l’aider à trouver des mots pour nommer ce qu’elle a vécu. Il 
préfère continuer de jaser avec la personne autiste de ses nombreuses absences au travail, plutôt que de 
la questionner à propos des indices évidents qu’elle est victime de violence conjugale. 


Mais cela entraînera un abandon du suivi par la personne autiste, car elle constate que l’intervenant ne 
va jamais l’aider avec son problème véritable, celui qui cause ses absences au travail et plutôt la 
culpabiliser de ses absences au travail. 


Sentiments d’injustice, d’impuissance et de découragement face à la situation. 


Par exemple, l’aidant peut ressentir que : 
+ C’est injuste que sa personne aidée doive vivre avec cette déficience. 
+ C’est injuste que la société refuse que les écoles accommodent les enfants autistes. 


*__Je suis une bonne personne, je ne peux pas la laisser dans cette situation, mais je ne peux rien 
faire de plus pour l’aider, car elle se bute à des obstacles systémiques capacitistes. 


+ Je suis découragée, tous mes clients autistes vivent des burn-out autistiques parce que les 
employeurs refusent d’accepter et de pallier leurs déficiences. 
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Ce sont toutes des choses sur lesquelles il n’a pas ou très peu de pouvoir. Il se sent impuissant. Et en 
plus, cela l’oblige a voir que la vie est injuste. Ce qui est un fait fort difficile à accepter. Nous 
voudrions tous croire que la vie est juste, équitable pour tous. 


Les personnes non handicapées entretiennent farouchement cette croyance réconfortante que la vie est 
juste, car c’est un de leurs outils pour garder un équilibre émotionnel. Lorsqu'ils voient une personne 
qui vit une situation abominable, ils se disent, consciemment ou inconsciemment, que la personne a 
sûrement mérité ce qui lui arrive. Cela permet à la personne de s’imaginer que cette situation ne 
pourrait lui arriver, puisqu'elle est une bonne personne. 


Les personnes handicapées et les personnes qui vivent des injustices graves et persistantes, par exemple 
les victimes de crimes violents et les victimes de violence conjugale, ont quant à elles deux options : 


+ __ Conclure qu’elles sont une mauvaise personne, puisque cette situation injuste leur arrive. 


* Accepter le fait que la vie est injuste et adopter une attitude de réalisme plutôt que de 
positivisme toxique. 


Si la personne handicapée conclut qu’elle est une mauvaise personne, elle va habituellement s’isoler, 
pour ne pas exposer les gens qu’elle aime à ses potentielles mauvaises actions en tant que mauvaise 
personne. 


Si la personne handicapée accepte la réalité et parle ouvertement des injustices qu’elle vit et de 
l'impuissance qu’elle ressent, elle sera rejetée par son entourage, y compris par les professionnels de 
l'intervention, parce que soit : 


+ Elle sera classée comme une personne négative, c’est-à-dire une personne qu’il ne vaut pas la 
peine d’aider. 


* Elle engendrera des sentiments d’impuissance et d’injustice chez les aidants qui ont une bonne 
capacité d’empathie ou qui versent dans la sympathie. Ces sentiments sont inconfortables, 
l’aidant ne veut pas les ressentir. Mais, la personne aidée ravive sans arrêt ces sentiments. 
S’éloigner de la personne aidée devient un moyen de fuir des sentiments inconfortables, plutôt 
que de saisir l’opportunité de croître en acceptant le fait que la vie est injuste et en s’adaptant à 
ce fait de la vie. 


Ultimement, la personne handicapée devra quant à elle faire cette étape de croissance, puisqu’elle n’a 
pas de possibilité de s’éloigner de soi-même et de sa vie. Elle peut bien sûr consacrer son temps et son 
énergie à tenter d’éduquer la population générale sur ce sujet, mais les changements sociétaux prennent 
plusieurs générations, alors elle n’en récoltera pas les bénéfices. 


Sentiment de colère face à la situation. 


Des exemples de situations qui peuvent causer un sentiment de colère chez l’aidant : 


* __ C’est enrageant qu’il se bute sans arrêt à des refus d’accommodement. 
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* Je suis en colère que les gens lui reprochent de vivre de prestations d’aide sociale, alors que 
personne ne veut l’embaucher à cause de ses déficiences,c’est incroyablement hypocrite. 


L’aidant dira alors à la personne aidée que « ce n’est pas si pire que ça, tu peux réussir sans 
accommodement » (oui, mais tu vas faire un effondrement autistique chaque jour et éventuellement te 
retrouver en burn-out autistique) ou « ça ne se peut pas que ton accommodement ait été refusé » 
(l’aidant nie carrément la réalité). 


Nous n’aimons pas ressentir de la colère, c’est une émotion inconfortable. Ça peut même nous faire 
peur de ressentir de la colère, par exemple si on a été victime de violence dans le passé. Alors, nous 
voulons que la colère cesse. Mais la plupart des situations que vivent les personnes handicapées qui 
engendrent de la colère chez l’aidant sont impossibles à éliminer totalement. Ce sont des choses sur 
lesquelles on a aucun contrôle ou fort peu de contrôle. Nier les aspects négatifs de la réalité de la 
personne aidée peut être un moyen pour l’aidant de faire disparaître sa colère et ainsi de se sentir 
mieux. 


Quand j’explique ça à des personnes handicapées, ça les met en colère. Elles se disent : moi je n’ai pas 
ce luxe de nier ma réalité et je gère ma colère, en fait on exige que je gère ma colère, sinon on ne me 
donne plus de soutien et l’autre lui, il ne vit même pas la situation, il devrait être capable de gérer sa 
colère ou au moins de l’accepter. L’erreur dans cette phrase, c’est le mot devrait. Il est tout à fait 
possible que l’aidant ait ses propres déficiences, traumatismes, troubles quelconques qui le rendent 
incapable de réagir à son émotion de colère autrement que par le déni de la réalité. 


Culpabilité par rapport à son privilège de ne pas avoir de déficience. 


Certaines personnes ressentent de la culpabilité lorsqu'ils sont en présence d’une personne moins 
privilégiée. Bien des patrons ne mettent jamais les pieds sur le plancher de leur usine pour cette raison. 
Si vous avez ce genre de réaction, vous pourriez envisager un autre métier que l’intervention auprès de 
personnes handicapées ou au moins allez chercher de l’aide psychologique pour passer au travers de 
votre culpabilité. 


Peur de regarder franchement le handicap - et si moi-même je me retrouvais 
plus tard dans la même situation? 


C’est une raison que je vois chez beaucoup d’aidants naturels et même professionnels pour nier la 
réalité de ce que vit la personne handicapée via la positivité toxique. 


La vaste majorité des personnes qui n’ont pas de déficiences est carrément effrayée à l’idée de se 
retrouver un jour avec une déficience. Pourtant, fort peu d’humains traverseront l’entièreté de leur vie 
sans acquérir au moins une déficience. Il est si facile d’acquérir une déficience : une blessure lors d’un 
accident, des conséquences d’une maladie aiguë ou chronique et même dans le cadre du vieillissement 
normal. 


Ce n’est pas pour rien que la majorité des gens détournent le regard quand ils croisent une personne 
visiblement handicapée. Et qu’ils ne veulent pas nous avoir dans leur cercle d’amis. Notre simple 
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existence amène à leur conscience la réalité qu’ils essaient tant de réprimer et qui est que 
vraisemblablement ils seront un jour dans notre position. 


Eux aussi, un jour, ils devront vivre dans cette société incroyablement et hypocritement capacitiste. 
Eux aussi, un jour, ils devront vivre l’exclusion sociale, la pauvreté, la précarité et toutes sortes d’autres 
injustices douloureuses. 


Et bien sûr, il est très difficile d’accepter de regarder ce futur. Les personnes handicapées n’ont pas le 
choix de vivre dans la réalité. Tandis que les personnes non handicapées ont le choix d’accepter de 
regarder la réalité et possiblement de tenter de changer les choses, au moins à petite échelle. 


Meilleures manières de réagir à mes impulsions de positivité toxique 


Je vais maintenant vous parler de solutions que j’ai trouvées pour mieux réagir moi-même quand j’ai 
une impulsion de positivité toxique. Il y a sûrement d’autres manières de faire, ce sont juste mes 
solutions personnelles. 


Respecter ses limites et garder une saine distance 


Lorsque la relation avec la personne aidée vous entraîne trop d’émotions diverses ou une émotion trop 
vive ou un sentiment trop difficile à ressentir ou une réalité trop difficile à accepter, il vaut mieux la 
référer à un autre aidant. Si vous êtes intervenant professionnel et que vous ressentez cet 
envahissement avec plusieurs de vos clients, il est probablement temps d’aller consulter vous-mêmes 
ou de trouver une clientèle qui a des problématiques qui ne comportent pas d’obstacles systémiques. 


Que la personne aidée soit un de vos proches ou qu’il s’agisse d’un client, pensez à garder une saine 
distance entre votre réalité et celle de la personne aidée. Il est difficile d’intervenir continuellement 
auprès de personnes qui vivent en permanence des situations foncièrement injustes et pour lesquelles 
vous n’avez aucun pouvoir de changer les choses. Il faut prendre soin de votre santé mentale et aller 
consulter au besoin. Si la personne aidée est un proche, par exemple votre enfant, votre sœur, votre 
conjoint, il faut aussi prendre garde de vous identifier complètement à la personne aidée. Par exemple, 
si vous êtes un parent neurotypique d’un enfant autiste, vous serez tenté de voir les nombreuses 
limitations de son futur comme étant des limitations de votre futur. Ce n’est pas le cas. Pour être plus 
concrète, par exemple, si votre fils aura toute sa vie besoin de résider dans un endroit où un adulte 
responsable pourra lui prodiguer des soins ou être présent en cas de désorganisation, cet adulte 
responsable n’a pas à être vous pour tout le reste de votre vie. 


Apprenez la différence entre la sympathie et l’empathie : 


*__ Sympathie : C’est le fait de partager la douleur de quelqu’un, souvent au point de s’identifier à 
la personne. La compassion est le sentiment qui porte à plaindre la personne aidée et à partager 
ses émotions et sentiments. 
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*__ Empathie : C’est la capacité d’imaginer comment la personne aidée se sent, parce que sa réalité 


est suffisamment proche de la mienne ou parce que j’ai pris le temps de m’informer en 
profondeur au sujet de sa réalité. 


Lorsque l’aidant est dans la sympathie et la compassion, il peut devenir trop pris dans ses propres 
émotions difficiles pour être capable d’avoir le recul et le calme nécessaire pour pouvoir aider. 
Quelques facteurs sont cruciaux pour pouvoir appliquer l’empathie dans sa relation d’aidant : 


© Une attitude bienveillante, c’est-à-dire une volonté sincère d’aider et de faire preuve 
d’altruisme, ainsi qu’une capacité à tolérer la différence et à user de bonté et de cordialité. 


© La capacité de comprendre ce que ressent la personne parce qu’on a accès à de 


l'information exacte et véridique au sujet de la réalité de la personne aidée ou parce qu’on a 


vécu soi-même cette même réalité. 


© La capacité à accepter de vivre toute la gamme des émotions dans le cadre de son rôle 
d’aidant. 


© Une bonne capacité d’introspection, pour s’apercevoir quand on est dans la sympathie et 
pour savoir reconnaître ses émotions. 


© Savoir accepter de demander de l’aide pour soi-même et prendre une pause quand les 
émotions et sentiments difficiles deviennent trop envahissants. 


Comme vous pouvez le constater, le rôle d’aidant, ça demande beaucoup de capacités. La bonne 
nouvelle, c’est que la plupart de ces capacités peuvent se développer. Et qu’il y a de l’information 
exacte sur l’autisme, rédigée par les personnes autistes, est maintenant facilement et gratuitement 
disponible sur Internet. 


Si vous êtes témoins qu’un proche aidant ou un intervenant professionnel est dépassé par la réalité 
d’une personne aidée, agissez! Discutez avec l’aidant de votre constatation et offrez de soutenir 
temporairement la personne handicapée si vous le pouvez. Si vous n’êtes pas en mesure d’aider la 
personne handicapée vous-mêmes, offrez d’aider à trouver un nouvel aidant ou un aidant 
supplémentaire pour assister l’aidant actuel dans ses responsabilités. 


Valider les émotions et les sentiments 


La positivité toxique consiste à nier les émotions, sentiments et même les faits négatifs ou 
inconfortables. L’aidant peut nier autant ses propres émotions difficiles que celles de sa personne 
aidée. Parfois, on se dit : « moi ce n’est pas cette émotion que je ressentirais dans cette situation ». 
C’est tout à fait normal. Premièrement, nous avons chacun notre tempérament, nos traumatismes, nos 
capacités, nos incapacités. Deuxièmement, les personnes autistes vivent des situations que les 
personnes non autistes ne vivent pas. Et il est très difficile de s’imaginer ce que l’on ressentirait dans 
une situation que l’on n’a jamais vécue. 
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Même s’il est tentant de nier les émotions difficiles, il faut plutôt les valider, même quand on ne les 
comprend pas. C’est particulièrement vrai avec une personne autiste, qui a un mode de pensée 
concrète, axée sur la logique. Plus vous allez nier ses émotions négatives, plus elle va vous en parler, 
car vu son mode de pensée concret, elle pense que vous manquez d’informations pour comprendre ce 
qu’elle vit. Mais vous, avec votre mode de pensée abstrait, axé davantage sur l’évitement des émotions 
négatives et la recherche d’émotions positives que sur l’examen de la réalité concrète, vous percevrez 
son acharnement à vous faire comprendre comme du négativisme. 


Vous pouvez avouer à la personne que vous ne comprenez pas qu’elle ressente telle émotion ou que 
vous ne saisissez pas en quoi la situation lui cause autant de détresse. Puis lui dire que vous acceptez 
que c’est sa réalité et son ressenti, même si vous ne comprenez pas. Comme j’accepte que les avions 
volent, même si je ne comprends pas du tout comment c’est possible. Et ensuite, lui expliquer que ce 
n’est pas une question de manque d’information, que c’est une forme d’incapacité que vous avez à 
vous imaginer ce qu’elle vit. Oui, je sais, on vous a dit toute votre vie que ce sont les personnes 
autistes qui sont incapables d’empathie. Mais en fait l’empathie est impossible pour tous les humains, 
dès que l’autre est trop différent de nous. Donc il est normal que vous soyez incapable d’empathie 
envers la personne autiste. Ce n’est pas faute de vouloir, c’est véritablement parce que sa réalité est 
trop lointaine de la vôtre. 


Oui, c’est plus long lui dire tout ça que lui dire « tu devrais voir le beau côté des choses ». Mais ça a 
pas mal plus de probabilités de conduire à une amélioration de son état psychologique. Si vous voulez 
une phrase courte, vous pouvez dire « Tu as le droit de te sentir mal et tu peux m’en parler ». 


Faire de l’écoute au lieu d'essayer d'aider quand il n’y a pas de solution 
possible 


J’ai déjà lu dans un texte écrit par une psychologue que « neuf fois sur dix, les gens veulent juste qu’on 
soit là, avec eux, qu’on leur montre qu’on n’a pas peur de leur douleur et qu’on sera une ancre pour eux 
dans cette situation. » 


Même quand il n’y a pas de solution, on peut aider énormément la personne simplement en l’écoutant 
nous parler de ses émotions et de ses sentiments face à la situation. Et si elle a de la difficulté à les 
nommer, l’aidant peut faire appel à sa capacité d’empathie pour imaginer les émotions et sentiments 
qu’il vivrait dans cette situation et demander à la personne si ce sont les émotions et sentiments qu’elle 
vit. Soit la personne aidée va confirmer que c’est ce qu’elle ressent, soit cela permet d’éliminer des 
possibilités et de suggérer d’autres émotions et sentiments possibles. 


Beaucoup plus de personnes autistes sont atteintes d’alexithymie que parmi la population générale. 
L’alexithymie, c’est la difficulté à identifier, à différencier ou à exprimer ses émotions et celles des 
autres. J’ai une théorie sur ce sujet, basée sur mon propre vécu et sur de nombreux témoignages 
d’adultes autistes qui ont au moins la quarantaine. Ma théorie est que pour pouvoir explorer les 
émotions et les sentiments, il faut avoir une bonne capacité de pensée formelle. C’est-à-dire une bonne 
capacité à manipuler en pensée des concepts abstraits, à faire des déductions et à imaginer des 
situations ou des choses qu’il n’a jamais vues. En moyenne, les enfants commencent à avoir cette 


CC BY-NC-SA 4.0 Isabelle Faguy 2023 12 


capacité vers 12 ans. Avant cet âge, on dit qu’ils ont une pensée concrète, c’est-à-dire qu’ils peuvent 
réfléchir seulement à des choses qu’ils ont découvertes via l’exploration sensorielle de 
l’environnement. Les personnes non autistes ont tendance à avoir une courbe de développement 
cognitif très proche de la moyenne. Mais les personnes autistes ont tendance avoir une courbe de 
développement cognitif individuelle, qui ne suit pas du tout la courbe moyenne. Ce qui fait que 
certains d’entre nous développent la capacité de pensée formelle beaucoup plus tardivement. Pour ma 
part, j’ai eu deux décennies de retard dans ce domaine de développement et cela a longtemps affecté 
ma capacité à identifier et à comprendre mes émotions et celles des autres. 


Autrement dit, la personne autiste qui vous semble sans arrêt ressasser ses pensées négatives est 
probablement simplement en train d’essayer de démêler ses émotions et ses sentiments, mais elle n’a 
pas la capacité cognitive de le faire sans un coup de pouce. N’oubliez pas aussi que beaucoup de 
personnes autistes ont besoin de nombreuses répétitions pour apprendre. Souvent, quand je fais de la 
relation d’aide avec d’autres adultes autistes, ils vont me poser les mêmes questions et ramener les 
mêmes problématiques des dizaines de fois. Comme n’importe quel aidant, j’ai le réflexe de me dire 
« ben voyons, on n’avait pas réglé ça l’autre jour, je pensais qu’elle avait compris! » ou encore je me 
sens répulsée par la rigidité de la personne à ne pas changer sa perception de la situation malgré mes 
explications. Mais parce que j’ai moi-même encore une déficience au niveau de la manipulation de 
concepts abstraits, j’ai rapidement un second réflexe de me dire que la personne a sûrement besoin d’un 
peu d’aide pour explorer ses émotions et ses sentiments. 


Dans un deuxième temps, on peut aider la personne à identifier les émotions sous-jacentes. Par 
exemple, la colère qu’on ressent suite à un refus d’accommodement cache fort probablement des 
sentiments d’injustice, de frustration ou d’impuissance. Lorsqu’on laisse remonter ces émotions sous- 
jacentes et qu’on accepte de les ressentir pleinement, la colère diminue. La colère peut même 
disparaître et même faire place à de la compassion envers la personne qui a commis l’action qui a 
entraîné la colère. Mais l’injustice, la frustration et l’impuissance sont des choses abstraites, qui 
requièrent une bonne capacité de pensée formelle et une personne autiste de 30 ans peut ne pas être 
rendue au niveau de capacité requis pour démêler ce genre de sentiments sans un coup de pouce. 


La personne handicapée vivra des injustices continuellement, toute sa vie. Si elle n’apprend pas à 
explorer les émotions sous-jacentes à la colère, elle vivra dans la colère toute sa vie, avec tous les effets 
négatifs sur la santé physique et mentale que cela engendre. Si elle apprend à explorer les émotions 
sous-jacentes et même à comprendre le fonctionnement psychologique des autres personnes, elle 
pourra accéder à un certain niveau de paix intérieure malgré l’injustice fondamentale de son quotidien. 


Conclusion 


Que faire si vous êtes une personne aidée qui subit de la positivité toxique? Vous pouvez essayer de 
faire écouter cette vidéo à votre aidant, elle sera disponible sur YouTube dans les prochains jours. 
Cependant, il se peut que même en ayant accès à l’information contenue dans cette vidéo, votre aidant 
n’ait pas les capacités cognitives ou affectives de changer son comportement. La positivité toxique est 
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peut-être le seul moyen qu’il a la capacité d’utiliser actuellement face à la situation difficile que vous 
vivez. Votre aidant a ses propres traumatismes psychologiques, il a ses propres carences affectives, ses 
propres insécurités, ses propres peurs. 


Si après avoir écouté cette vidéo ou lu le script de la vidéo, votre aidant continue à vous faire subir sa 
positivité toxique et ne va pas chercher d’aide psychologique, vous devrez probablement vous résoudre 
à chercher un autre aidant. On ne peut pas forcer les gens à aller consulter en psychologie. Il faut que 
la décision vienne d’eux. Si votre proche aidant ou votre intervenant refuse de prendre des actions pour 
sortir de sa positivité toxique, contactez les services de santé ou les services sociaux et expliquez que 
votre aidant est dépassé par la situation et que vous avez besoin d’être mis en contact avec un nouvel 
aidant. Et pour le court terme, essayez de trouver une personne qui pourra vous écouter ventiler à 
propos de la positivité toxique, c’est-à-dire une autre personne qui accepte l’injustice fondamentale de 
la vie. Cherchez parmi les personnes handicapées depuis plusieurs années ou parmi les survivants de 
situations injustes persistantes. 


Vous savez maintenant tout à propos de mes apprentissages et de mon expérience, autant comme 
aidante que comme personne aidée, sur le sujet de la positivité toxique dans le cadre du handicap. Je 
vous souhaite de vous aussi réussir à progresser vers l’acceptation de la réalité dans toute sa gamme, du 
positive au neutre au négatif. Parce que depuis que je pratique l’acceptation inconditionnelle de la 
réalité, je me sens beaucoup moins souvent déprimée et je suis beaucoup plus productive. Je suis loin 
de maîtriser totalement. J’ai encore souvent des moments où mes mécanismes de défense 
psychologiques s’activent subitement et je me retrouve dans le négativisme ou dans la positivité 
toxique. Mais au moins, je m’en aperçois rapidement maintenant et j’arrive à adopter des 
comportements plus adaptés à la réalité. 
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